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Haben Sie Fragen und Anregungen zu

unserer wochentlichen DrauBBen-Seite? Unsere
Autorin Petra Rapp ist fiir Sie unter

folgender E-Mail-Adresse erreichbar:
tzdraussen@googlemail.com

In der Spur

Langlaufen ist perfektes Ganzkorpertraining. Wzssenswertes fiir Einsteiger
\  Ski

anz schon was los auf den

bestens gepflegten Loi-

pen in Bayrischzell. Der
kleine Ort am Fu3e des Wen-
delsteins ist ein richtiges
Schneeloch, weshalb sich hier
die Fans der diinnen Bretter
sicher noch ldnger austoben
konnen. Aber auch andernorts
in den bergnahen Regionen
sind die Loipen noch gut in
Schuss — und vor allem an den
Wochenenden stark frequen-
tiert. Von ambitionierten Aus-
dauerathleten, die ihren derzeit
bei der nordischen WM in Val
di Fiemme um die Medaillen
ké@mpfenden Vorbildern nach-
eifern, bis hin zu vielen Hob-
byldufern, die gemiitlich ihre
Runden drehen — Langlaufen
hat sein verstaubtes Senioren-
image liangst abgelegt. Kaum
ein anderer Sport
verbindet per-
fektes Fit-
nesstraining
und Natur-
erlebnis so

wie der nordische Wintersport.
Gelenkschonend wird jeder
Muskel beansprucht, werden
sehr viele Kalorien verbrannt
—und das alles an der frischen
Luft in meist traumhafter
Landschaft, wo auch der ge-
stresste Geist den All-
tag hinter sich lassen
kann.

Wer den Sport aus-
probieren will, muss
sich entscheiden: Steige ich in
der klassischen Technik in die
Spur oder daneben im sport-
lich anspruchsvolleren und
schnelleren Skatingstil mit
Schlittschuhschritttechnik? Je
nach gewihlter Technik unter-
scheiden sich Schuhe, Bindung,
Stocke und Ski. Hier die wich-
tigsten Kriterien:

Schuhe:

Skating-Schuhe sind hoher
geschnitten, um die Sprungge-
lenke zu stabilisieren. In der
Klassiktechnik ist mehr
Bewegungsfrei-
heit gefragt,

deshalb
sind die

Schuhe et-

was niedri-
ger. Leichtig-

Ob in Ska-
tingtechnik
oder klassisch:
Hauptsache,
Spaf3 macht’s!

keit, Stabilitit, guter Halt und
perfekte Passform haben aber
bei beiden Modellen Prioritét.
Fiir Frauen gibt es eigene, ana-
tomisch angepasste Damen-
modelle.
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Bindungen:

Es gibt fiir die klassische und
freie Technik jeweils zwei Bin-
dungssysteme, die leider nicht
kompatibel sind. NNN steht fiir
New Nordic Norm, wurde von
Rottefella entwickelt und
kommt derzeit bei Langlaufski
von Alpina, Fischer, Madshus
und Rossignol zum Finsatz. Bei
der NNN gibt es zudem die Op-
tion des NIS-Systems: Die Bin-
dung wird auf die NIS-Kunst-
stoffschiene auf dem Ski ge-
schoben. Jegliches Bohren und
Schrauben ist damit iiberfliissig.
Das zweite Bindungssystem am
Markt heifit SNS (Salomon
Nordic System), das bei Salo-
mon- und Atomic-Ski mit der-
zeit zwei SNS-Standards zum
Einsatz kommt: Die &lteren
SNS Profil-Bin-

dungen haben nur
eine Metallachse
an der Schuhspitze.
Das neuere SNS
Pilot ist dagegen
ein moderneres
Zweiachssys-

ben soll.

Stocke:

Die Lange des Lang-
laufstocks héngt eben-
falls von der Technik
und dem Leistungsni-
veau des Langldufers ab.
Grundsitzlich sollen Sto-
cke fiir die Skatingtechnik
ungefihr zehn Zentimeter
langer sein, als die fiir die
klassische Technik. Ge-
nau berechnen kann
man die individuell pas-
sende Stockldnge mit
folgenden Formeln:
Korpergrofie (in cm)

x 0,84 = Klassik-
Stockldnge, Korper-
grofe (in cm) x 0,89 =
Skating-Stocklidnge

Locker bleiben und geniefBen!

% tem, das mehr
_ @0 Stabilitdt und
Kontrolle ge-

\ Fiir die Skildnge gilt folgen-
de Grundformel: Kérpergrofe
+ 20cm = Klassik-Skildnge,
KorpergroBle + 10cm = Ska-

ting-Skildnge. Je
i ;. nach Gewicht und
g g sportlichem An-
a i / spruch des Laufers
kann das aber vari-
ieren. Bei klassischen
Ski gibt es fiir Einstei-
ger praktische No-
Wax-Skimit Schuppen
in der Steigzone. Hier
muss nur die Gleitzone
vorne und hinten regel-
mafig mit Gleitwachs
gepflegt werden. Bei
Modellen ohne Schup-
pen muss zusétzlich die
Steigzone unter der Bin-
dung mit Steigwachs
oder Klister behandelt
werden, um optimalen
Abdruck beim Laufen
zu garantieren. Bei
Skating-Modellen
sollte die gesamte
Laufflache mit ent-
\\w sprechendem Gleit-
| wachs regelmaBig
- gepflegt werden.
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OUTDOOR AKTIV
Winter Canyoning

Génsehautfeeling konnen sich Adrenalin-
junkies beim Winter-Canyoning holen:
Beispielsweise jeden Freitag und Samstag
noch bis Mirz in Kiefersfelden bei einer
dreistiindigen Tour durch winterlich-bi-
zarre Schluchten samt Flying Fox. Die
Tour der Outdoor Adventure Wildwas-
serschule Inntal kostet 75 Euro. Infos un-
ter 08051-965550 oder www.chiemsee-al-
penland.de Foto: Outdoor Adventure

NICHTS WIE HIN
Alpine Vortrage

Die Vortragsreihe der Alpenvereinssekti-
onen Miinchen & Oberland geht mit zwei
Multimedia-Prisentationen von Spitzen-
Alpinisten in die Endrunde: Ausnahme-
kletterer Hansjorg Auer begeistert am 27.
Februar mit spektakulédren Freikletterei-
en und der italienische 8000er-,, Extremist
Simone Moro zeigt am 13. Mérz schwie-
rigste Winterbesteigungen. Alle Vortrége
um 19:30 Uhr, Miinchen, Kulturzentrum
Gasteig, Carl-Orff-Saal, Infos: www.alpi-
ne-highlights.de

LESESTOFF
Unterwegs

Wer noch auf der
Suche nach ausge-
fallenen Urlaubs-
ideen ist, wird
vielleicht im neu-
en Reiserouten-
buch Unterwegs
aus dem Bruckmann Verlag fiindig. Jetzt
im Frithjahr per Hausboot durch Siid-
frankreich? Im Sommer auf dem Alaska
Highway ans Ende der bewohnten Welt
oder im Winter mit dem Passagierfrachter
durch die Siidsee? Im Buch werden 80
Reiserouten vorgestellt, auf denen man je-
weils zur besten Reisezeit die Welt entde-
cken kann: auf Pferderiicken, Schiffsplan-
ken, Schienen oder Highways.

ISBN 978-3-7654-6113-2, € 29,99

OUTDOOR-TEIL DER WOCHE
Spaltenrettungsgerat f

Nach Lawinenunfillen sind o
Spaltensturzereignisse die /4
zweithdufigste Todesursache ¥4
im winterlichen Gebirge.
Oft dauert eine Rettung zu
lange oder misslingt. Mit
dem neuen Spaltenret-
tungsgerit RescYou von
Mammut konnen sich Ver-
ungliickte entweder selbst
retten oder von ihren
Bergkameraden schnell
und effizient geborgen werden. Ein sechs-
facher Flaschenzug mit zwei Seilklemmen
garantiert, dass selbst leichte Skitouren-
geherinnen ihren gut gebauten Touren-
partner mit normaler Kraftanstrengung
aus einer Spalte bergen konnen. Vorins-
talliert kann es unkompliziert und griff-
bereit am Hiiftgurt befestigt werden. In-
klusive Safety Card mit Kurzanleitung
zur Spaltenrettung,

UVP 120 €, www.mammut.de
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Tipps von Alexander
Worle, langjéhriger
Teamchef des DSV
Bundeslehrteams Nor-
dic sowie Leiter des
DSV Nordic Aktiv
Ausbildungszentrums
Bayern (www.ausbil-
dungszentrum-bayern.
de).

Ist Langlaufen im
Trend?

Worle: Wir stellen seit
einigen Jahren einen

MONTAG

ganz starken Langlauf-
trend fest. In den DSV
Nordic aktiv-Zentren
wie Bayrischzell sind
Classic- und Skating-
kurse gefragt wie noch
nie, auch bei Jiingeren.
Klassisch oder Ska-
ting — fiir wen eignet
sich was am besten?
Worle: Der Vorteil der
klassischen Technik ist,
dass man auch ganz ge-
miitlich (ski)wandern

DIENSTAG

kann. In der Skating-
technik brauche ich im-
mer eine gewisse
Grundgeschwindigkeit.
Das ist — zumindest fiir
den Einsteiger — deut-
lich anstrengender. Al-
lerdings kann ich im
Skating auch deutlich
hohere Geschwindig-
keiten erzielen. Und das
macht natiirlich extrem
Spaf3. Kurz: fiir den
Einsteiger und konditi-

MITTWOCH

onell etwas Schwiche-
ren eignet sich die Klas-
siktechnik. Wer sport-
lich und gut trainiertist,
der kann ganz nach
Lust und Laune beide
Techniken genie3en.
Was empfehlen Sie
jemandem, der das
Langlaufen einmal aus-
probieren mochte?
Worle: Ich wiirde unbe-
dingt einen Schnupper-
kurs bei einem ausge-
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bildeten Trainer emp-
fehlen. Oft reichen ein
paar kleine Tipps vom
Experten, dass aus An-
strengung und Unsi-
cherheit fast von alleine
Spaf3 und Genuss ent-
stehen. Ich wiirde mir
dafiir die passende
Ausriistung im Sport-
fachhandel ausleihen.
Fiir Einsteiger gibt es
etwas breitere und kiir-
zere SKi, auf denen man

FREITAG
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DSV-Trainer Alexander
Worle

sehr sicher steht.
Der grofite Fehler bei
Einsteigern ist iibergro-
Ber Ehrgeiz. Mein Mot-
to: locker bleiben, lang-
sam laufen und genie-
Ben!

OUTDOOR SPEZIAL
Paddelfestival

Was fiir die Radler das Bike-Festival in
Riva, ist fiir alle Paddler das Paddelfesti-
val in Markkleeberg bei Leipzig. Das fin-
det in diesem Jahr am 13. und 14. April
statt und lockt mit Deutschlands grof3tem
Testival ins Leipziger Neuseenland. Uber
20 Aussteller zeigen Kajaks, Kanadier,
Faltboote uvm. und laden zur Probefahrt
auf den Kanupark mit Wildwasserstrecke
oder auf den See. Dazu gibt es Work-
shops, Fiihrungsfahrten und ein opulen-
tes Rahmenprogramm.

Infos www.paddelfestival.de
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